
高血压患者自行买感冒药吃，很危险！
最近降温，感冒的人不少，很多人都是

自行去药店买点药来治，北京医院心内科
主任医师汪芳提醒，这种行为对高血压患
者来说，是非常危险的。

因为感冒本身就会导致人们出汗多，
相当于产生了利尿剂的作用，本身会有降
压的效果，而且有的感冒药也会和一些降
压药产生相互作用，增加了降压疗效，可能
会使一些患者的重要脏器发生低灌注，个
别老年人可能导致缺血性中风。

所以服用降压药的同时如果还服用感
冒药的话，药物剂量要在医生指导下进行调
整，适量吃感冒药，不同药物的服药时间也
需要错开。尤其是老年人和儿童，要特别当
心，擅自增加药的话可能会对血压造成明显
影响，对这类患者来说，一般的热感冒，最好
先用物理疗法治疗。感冒后，心率快本身也
是发烧的表现，所以，患者不要因为心率快
和血压高而擅自加药，这样很危险。

特别需要提醒的是，一场“小感冒”也
可诱发心衰。

中山大学孙逸仙纪念医院心血管内科
刘品明教授表示，寒冷容易刺激血压波动，
导致心肌缺血，心衰病人还容易因着凉引
发肺部感染或急性心肌炎，进而加重病情。
因此，往往每一次降温，在理论上都可能成
为有心衰危险因素的人难以迈过去的一道
“坎”。很多心衰病人有高血压病史，高血压
可引发心肌肥厚，肾功能损害和脑卒中。

（摘自人民网）

晚年幸福需要一口健康牙齿

正确刷牙、避免“塞牙”可有效维护老年人口腔健康
“重阳节”即将来临，石家庄市疾控

中心口腔病防治所所长刘纳给广大老
年朋友提醒：口腔健康直接影响老年人
全身健康状况与生活质量，口腔疾病可
导致疼痛、咀嚼和吞咽困难以及言语障
碍。拥有健康的口腔是拥有幸福晚年生
活的重要前提。

龋齿、牙周病、牙缺损与缺失……
老年人的口腔疾病发病率较高

刘纳说，随着生理增龄的变化，老
年人容易发生各种口腔疾病。龋齿、
牙周病、牙齿敏感（牙本质过敏）、牙
缺损与缺失，上述这些疾病，可以是
一种，也可能是多种同时存在，症状
可轻可重。

特别是牙齿，由于几十年咀嚼的磨
耗，牙面的釉质（俗称珐琅质）大量被磨
耗，生理的牙尖磨平，牙龈萎缩，更易引
起各种牙病。

正确刷牙、及时修复失牙、避免“塞
牙”……

可有效维护老年人的口腔健康

正确刷牙：选择保健牙刷和适宜
的牙膏。每天早晚刷牙，如果有条件，
每顿饭后刷牙。选择正确的刷牙方法，
即巴氏刷牙方法，也就是水平颤动法。
洗刷牙齿唇舌面时，刷毛与牙面呈 45
度角，刷毛头指向牙根方向，使刷毛进
入沟和邻间区。部分刷毛压于缘上原
地颤动。这种刷牙方法不但能够将牙
齿缝隙和邻间区的软垢清洁掉，还可
以起到按摩牙龈的作用。同时建议老

年人应长期使用含氟牙膏，敏感牙齿
者选用脱敏牙膏。

定期检查，定期口腔洁治：定期进
行口腔健康检查，每年至少一次。定期
洁牙是预防和治疗牙周疾病最基本、
最有效和最重要的步骤。要特别提醒：
患有出血性疾病的人、口腔局部软组
织、硬组织炎症急性期的患者和体内
装有心脏起搏器等电子器件的患者不
宜洗牙。

避免“塞牙”：应尽量避免用粗糙
的牙签剔牙，每餐后立即刷牙漱口，利
用牙线或牙间隙刷清除，去医院及时
修复缺失牙齿，拔除松动没有保留价
值的患牙。

及时修复失牙：缺失的牙齿应当及
时修复。牙齿具有咀嚼食物、辅助发音
和维持面容形态等功能。牙齿缺失后，
整个口腔的平衡就会被打乱，若不及时
修复，常会导致缺牙两侧的牙齿出现倾
斜、移位，缺牙间隙逐渐缩小，对颌牙伸
长，局部咬合关系紊乱，咀嚼功能下降，
食物嵌塞、龋病、牙周损伤等问题。牙齿
缺失同时影响面容，尤其是全口无牙
者，因此牙齿缺失会严重影响患者的社
交活动，容易相应产生心理障碍。牙齿
缺失，还会导致说话不清。为了恢复面
容，改善发音和美观，提高咀嚼功能，保
持口腔颌面系统的完整性，需要用义齿
（假牙）及时修复失牙。

保养假牙：及时戴假牙，并定期对
假牙进行修改调整。在每次饭后应及时
清洗假牙，晚上临睡前应摘下假牙清洗
后泡入清水中。不要用热水和化学制剂
（如84、酒精等），防止假牙变形。

（摘自人民网）
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健康

霜降养生：调养脾胃是关键
健脾最好是山药

10月23日迎来霜降节气。霜降是秋
季的最后一个节气，《月令七十二候集解》
记载：“九月中，气肃而凝，露结为霜矣。”
表示天气逐渐变冷，露水凝结成霜。

民间素有霜降进补的讲究，俗语称
“一年补透透，不如补霜降”。可见，这个时
节的进补养生很重要。中医强调进补前一
定要调理好脾胃，只有脾胃的消化和运化
功能足够强，进补的好东西才能真正为人
体吸收和利用，否则“虚不受补”，甚至还
会引发其他健康问题。因此，霜降进补，调
养脾胃是关键。

中医认为，健脾最好的是山药，还有
“补而不峻，防燥不腻”的芡实，具有养胃
健脾、补肾强筋、活血止血、止咳化痰功效
的栗子，都是此时节的进补佳品。另外，薏
米、红枣、核桃仁、扁豆、黑豆、牛肉、兔肉
等性温而不燥的食物也宜常食。其次，调
配一些适宜的茶饮对于调养脾胃、疏肝养
阴也十分有益。这里给大家介绍三款，以
供选择。

陈皮甘草茶。陈皮 4.5克、生甘草 2
克、化橘红 3克、北沙参 3克、白芍 3克、
玫瑰花1.5克、红茶1.5克。把红茶和以上

各味中药材研磨成粗末，然后用热水冲泡
即可饮用。对于健脾温中、疏肝活血大有
裨益。

茉莉桂花茶。茉莉花、桂花各3克，绿
茶2克。将以上3种原料洗净，放入杯中，
沸水冲泡。此茶具有健胃祛火、润肺化痰
的功效。

乌梅参茶。党参、山楂、玉竹、扁豆、乌
梅各15克。加入 400毫升水，煎煮 20～
30分钟即成。此茶有助调和脾胃、疏肝理
气。

（摘自人民网）

子时大睡、午时小憩

养精蓄锐睡好子午觉
在中国古代养生之道中，“三寒两倒七分饱”的

理念为世人推崇。所谓“两倒”，就是指要睡好“子午
觉”，古人甚至把它称为百年养生的三大法宝之一。
什么是子午觉？简单来说，就是要求在每天的子时和
午时按时入睡，其主要原则是：子时大睡，午时小憩。

根据中医经典著作《黄帝内经》的睡眠理论，子
觉是晚上在子时 (北京时间：23点 ~凌晨 1点)睡
觉，午觉是在午时(北京时间：11点～13点)睡觉。因
为子午时候是人体经气合阴、合阳的时候，最有利于
人体养阴和养阳，按照《黄帝内经》的理论“阳气尽则
卧，阴气尽则寐”。在这个时候最容易入睡，而且睡眠
质量也最好，可以起到事半功倍的效果。简单地说，
就是午觉养阳气，子觉养阴血，睡了子午觉，阴阳配
合，气血调和。

一般来说，白天午觉 30分钟左右即可，如果没
有时间，在办公桌上趴10分钟也可以。因为这时是

“合阳”时间，阳气旺盛，下午的工作效率最高。晚上
23点～凌晨 1点人体也应该睡觉，有些喜欢熬夜的
人，往往阴虚火旺，就是错过了这个时间睡觉，暗耗
了营血。

子时从中医理论来讲是“肝经循行时间”，如果
肝功能失调会出现胸胁满闷、口苦咽干、不欲饮食、
心烦气躁、神疲乏力、头晕目眩等症状，所以一定要
注意尽可能在晚上 11点之前就寝，达到养肝的目
的。

午时从中医理论来讲是“心经循行的时间”，如
心功能失调会出现“胸闷胸痛，心慌汗出，思维迟缓，
失眠健忘，早醒易惊，夜多异梦，口舌生疮，头晕乏
力”等症状，所以人们每天中午应该抽出半小时小
憩，达到养心目的。

（摘自人民网）

小心成人安全带 成儿童“危险绳”
广州市公安交警部门通报，10月 20

日傍晚，广清高速新华路段发生一起儿童
被汽车安全带绕住脖子，呼吸困难的警
情。交警及时赶到现场，帮助剪断安全带，
小女孩被解困脱险。警方提醒，汽车自带
的安全带是按成人体型设计，不适合儿童
使用，儿童乘车务必使用合适的儿童安全
座椅。

儿童安全座椅 使用有讲究
据介绍，目前儿童乘车安全最有效

的保护方式就是儿童安全座椅。有权威
数据显示，使用儿童安全座椅能降低婴
儿死亡率达 70%，降低 4至 7岁儿童死
亡率达 59%。

不同年龄段 适用安全座椅类型
婴儿期、学步期：
最安全的乘车方式是安置在后向式婴

儿座椅或较大的面朝后儿童固定装置上。

3岁~10岁：
换成前向式儿童安全座椅。

10岁以上：
当年龄大一些的儿童无法使用儿童座

椅时，可以选择儿童安全坐垫，儿童被垫高
后，可以使用正常的车载安全带。

（摘自人民网）

身 心 健 康
眼睛看不清未必是得了白内障
“眼睛看不清了，我是不是得了白内障啊？”眼科

专家李勇说，很多人会有这样的误区。眼睛这台照相
机可不止“镜头”会出问题，眼底“底片”也容易出状
况。李勇主任表示，日常生活中，眼底病虽对视力影
响很大，但只要做到早期诊断、早期治疗，就可帮助
多数患者保留有效视力。

眼底病与白内障切勿混淆

很多中老年人在刚开始出现视物模糊时，以为
人老了就是这样，视力自然下降。待到问题严重看不
清东西时才到医院来看诊，而且一来就认为自己得
了白内障，其实很可能是因为眼底病变引起的。

眼底病与白内障一样也可导致患者视物模糊，
所以眼睛看不清，不一定都是白内障，只有因晶状体
浑浊而导致的眼睛看不清才是白内障。当眼底发生
一系列病变后，如黄斑变性、视网膜脱离、糖尿病视
网膜变性等，一样会导致人视物不清，严重的可致
盲。

说到老年黄斑变性，在多种眼底病中比较常见，
又称年龄相关性黄斑变性，顾名思义是与年龄密切
相关的眼病。该病年龄越大，发病的人越多。据李勇
院长介绍，黄斑是视网膜中央最重要的约2毫米大
的区域，这里正是影响视觉最敏感的部位。老年黄斑
变性的产生，有多种原因：比如氧化、慢性光损害、吸
烟、营养、炎症、遗传等，它们会造成黄斑部有关组织
损伤，功能受损，视力下降。

如何判断是否患上眼底病？

由于老年性黄斑变性发生的部位就是眼底视网
膜中央的黄斑部，所以患者一般会觉得视物模糊、变
形，通常视力下降得很快，且病情发展较快，直至失
明。所以，一发现视力异常时就要警醒，进行早期的
诊治，以免错过治疗时间。

如何尽早得知是否患上黄斑变性?李勇院长建
议采取以下几种方法检测单眼视力：1、书或报纸上
的字有无模糊;2、视区中间有无黑影遮挡或空白区;
3、直线有无变成弯曲。如有以上情况发生，应尽快去
医院就诊。

很多老年性疾病是导致老年致盲的重要因素，
因此李勇院长提醒广大中老年人，尤其患有全身性
疾病如高血压、糖尿病、动脉硬化的人应最少每半年
到医院检查一次。他说，眼底病变分为多个不同阶
段，若在早期发现及时治疗，一般会控制得很好，则
不会导致失明发生。

（摘自人民网）


